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Descubra como a terapia comportamental dialética 
(DBT) foi desenvolvida.

Compreenda os componentes de um tratamento 
abrangente usando a DBT.

Reconheça os elementos de uma prática de mindfulness 
contemplativo como uma parte central da DBT e 
descubra como aceitar vários pontos de vista.

Entrelace o behaviorismo nas práticas de mindfulness 
para desenvolver uma terapia completa.

NESTA PARTE…
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Capítulo 1 E Lá Vamos Nós  7

	» Olhando os pilares, os modos e as 
funções da DBT

	» Conhecendo a estrutura teórica

	» Percorrendo os estágios de 
tratamento

	» Vendo as habilidades básicas

	» Entendendo a mecânica

	» Tratando condições específicas

NESTE CAPÍTULO

Capítulo 1
E Lá Vamos Nós

Entrar no mundo da terapia comportamental dialética (DBT) é entrar 
em um mundo que se concentra no processo filosófico da dialética, 
ao mesmo tempo em que atende ao princípio psicológico de behavio-

rismo e mudança. Imagine entrar em uma terapia que lhe diz que tudo é 
composto de opostos, que esses opostos são todos verdadeiros, que tudo 
muda, exceto a própria mudança, e que o processo de sair do sofrimento 
começa pela aceitação de que todas essas coisas são verdadeiras. Este capí-
tulo lhe apresenta o básico.
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8  PARTE 1 Ao que Interessa

Os Principais Pilares da DBT

A DBT se baseia em três principais pilares filosóficos e científicos. São 
pressupostos específicos que unificam o tratamento:

	»�	 Todas as coisas estão interligadas. Tudo e todos estão interligados 
e são interdependentes. Todos fazemos parte da tapeçaria maior da 
vida, uma comunidade de seres que nos apoia e sustenta. Também 
estamos conectados à nossa família, aos nossos amigos e à comunidade. 
Precisamos dos outros, e os outros precisam de nós.

	»�	 A mudança é constante e inevitável. Esta não é uma ideia nova. O 
filósofo pré-socrático Heráclito disse: “A única constante da vida é a 
mudança.” A vida é cheia de sofrimento, mas, como a mudança acontece, 
sendo ela a única certeza, seu sofrimento também mudará.

	»�	 Os opostos podem ser integrados para formar um quadro mais 
próximo da verdade. Esta ideia está no cerne da dialética. Uma síntese 
dialética combina a tese (uma ideia) e a antítese (seu oposto). Ao chegar à 
síntese das duas ideias, o processo nunca introduz um novo conceito que 
não seja encontrado na tese ou na antítese. A rigor, a síntese incorpora 
um conceito da tese e outro da antítese.

Confira o Capítulo 2 para mais informações sobre os principais pilares da 
DBT.

Visão Geral dos Modos e das  
Funções do Tratamento da DBT

A DBT foi desenvolvida pela Dra. Marsha Linehan para o tratamento de 
pessoas que lutavam contra o comportamento autodestrutivo e suicida 
e, posteriormente, tornou-se o tratamento padrão-ouro para a condição 
conhecida como transtorno da personalidade borderline (TPB), que revisa-
mos de modo abrangente no Capítulo 20. O tratamento atrai muitos tera-
peutas e pacientes, não apenas porque é muito útil, mas porque integra 
quatro elementos essenciais em um tratamento abrangente, abordando os 
elementos biológicos, ambientais, espirituais e comportamentais da luta 
de uma pessoa. Também é único em seu foco em equilibrar a necessidade 
de uma pessoa mudar e, ao mesmo tempo, ser completamente aceita por 
quem ela é, no momento presente.

LEMBRE-SE
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Capítulo 1 E Lá Vamos Nós  9

Como você descobrirá no Capítulo 2, a DBT fornece o tratamento por meio 
de quatro modos, e eles abordam as cinco funções de um tratamento 
abrangente.

Os quatro modos da terapia
Há quatro modos de terapia, detalhados no Capítulo 14:

	»�	 Terapia individual: Um terapeuta treinado trabalha com você para 
aplicar as habilidades recém-aprendidas aos desafios de sua vida.

	»�	 Grupo de treinamento de habilidades: Com um grupo de outros 
pacientes, você aprende novas habilidades comportamentais, completa 
as tarefas de casa e faz role-play de novas maneiras de interagir com as 
pessoas.

	»�	 Treinamento de habilidades por telefone: Você pode ligar para seu 
terapeuta entre as sessões para receber orientações sobre como lidar 
com situações difíceis à medida que elas surgirem.

	»�	 Grupo de consultoria para o terapeuta: Seu terapeuta individual se 
reúne com outros terapeutas que também estão fornecendo tratamento 
de DBT. Essas reuniões os ajudam a enfrentar questões difíceis e 
complexas relacionadas à terapia e lhes dão novas ideias sobre o que 
fazer quando ficam travados. O Capítulo 17 apresenta mais detalhes.

As cinco funções do tratamento
Como visto na seção anterior, a DBT é um programa abrangente. Assim, é 
uma coleção de tratamentos, em vez de um único método conduzido por 
um único terapeuta com um único paciente. Qualquer programa, seja qual 
for sua escolha, deve abordar as cinco funções-chave do tratamento (revi-
sadas na Parte 4):

	»�	 Aumentar sua motivação para mudar: Mudar comportamentos 
autodestrutivos e mal-adaptativos é difícil, e é fácil ficar desanimado. Seu 
terapeuta individual trabalhará com você para garantir que permaneça 
no caminho certo e reduza quaisquer comportamentos incoerentes com 
uma vida que valha a pena ser vivida. Na terapia individual e em grupo, 
seu terapeuta pedirá que você observe seus comportamentos e use o 
treinamento de habilidades para atingir esse objetivo.

	»�	 Aprimorar suas habilidades: A DBT pressupõe que as pessoas que têm 
dificuldades precisam melhorar várias habilidades importantes para 
a vida — ou simplesmente não as têm —, incluindo as que ajudam a 
regular as emoções, prestar atenção à experiência do momento presente, 
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enfrentar situações interpessoais com eficácia e, por fim, conseguir 
tolerar o mal-estar.

	»�	 Levar o que você aprendeu na terapia para outras áreas de sua vida: 
Se as habilidades que você aprendeu nas sessões de terapia em grupo e 
individuais não forem levadas para seu cotidiano, será difícil dizer que a 
terapia foi bem-sucedida em lidar com seus problemas.

	»�	 Estruturar seu ambiente para reforçar seus ganhos: Uma função 
importante é garantir que você não volte a ter comportamentos 
inadequados ou problemáticos, ou, se o fizer, que o impacto seja mínimo. 
Estruturar o tratamento para promover o progresso rumo a seu objetivo 
é uma forma de fazer isso. Seu terapeuta individual garantirá que todos 
os elementos de um tratamento eficaz estejam disponíveis para você. Às 
vezes, ele pode intervir em seu nome, se você ainda não for qualificado 
o suficiente para fazê-lo, com o entendimento de que tal intervenção é 
temporária, até que você tenha adquirido as habilidades para manejar as 
situações.

	»�	 Aumentar a motivação e a competência de seu terapeuta: Embora 
ajudar as pessoas que vão à terapia com vários problemas seja 
gratificante para o paciente e para o terapeuta, os comportamentos que 
as pessoas apresentam são muito desgastantes para este, portanto, 
ele precisa de ajuda para lidar com tudo. É aqui que entra a equipe de 
consultoria da DBT, sobre a qual você leu na seção anterior.

Focando a Estrutura Teórica da DBT

A prática da DBT se baseia em três teorias centrais:

	»�	 Teoria biossocial: A teoria biossocial, da Dra. Linehan, afirma 
basicamente que as pessoas que lutam para regular as emoções o fazem 
por causa de uma interação duradoura entre a composição biológica 
— que as torna mais sensíveis e mais reativas emocionalmente e mais 
lentas para retornar à estabilidade emocional —, o que chamou de 
ambiente invalidante.

Um ambiente invalidante é aquele em que as experiências emocionais de 
uma criança não são reconhecidas como válidas ou não são toleradas 
por pessoas importantes na vida dela. Quando isso acontece e as 
experiências emocionais de uma criança não são validadas, levando-a a 
emoções de alta intensidade, ela aprende que tem que exagerar para ser 
ouvida. Quando é punida por expressar emoções fortes, a criança pode 
esconder suas dificuldades e tentar regulá-las usando comportamentos 
inadequados, como a automutilação. Isso, por sua vez, só amplifica 
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ainda mais as emoções, pois a criança experimenta vergonha e culpa. No 
Capítulo 2, obtenha mais informações sobre a teoria biossocial.

	»�	 Teoria comportamental: A teoria comportamental busca explicar 
o comportamento humano por meio da análise dos antecedentes 
deste. Antecedentes são eventos, situações, circunstâncias, emoções e 
pensamentos que precederam o comportamento — em outras palavras, 
os eventos que aconteceram antes de o comportamento ocorrer —, 
e as consequências dele são as ações ou respostas que o seguem. 
É na compreensão dos elementos que causam a manifestação dos 
comportamentos — e, então, no entendimento mais aprofundado do 
que os mantém em andamento — que a teoria comportamental se 
baseia, a fim de reduzir os comportamentos mal--adaptativos e aumentar 
as respostas adaptativas.

Um elemento importante para esta teoria é o fato de que os 
comportamentos mal-adaptativos são mantidos porque uma pessoa 
não tem as habilidades para um funcionamento mais adaptativo devido 
a problemas no processamento de emoções e de pensamentos, razão 
para haver tanta ênfase no ensino de habilidades úteis de regulação 
emocional. Nós as discutimos no Capítulo 10.

	»�	 A filosofia dialética: Basicamente, a teoria dialética afirma que a 
realidade é a tapeçaria de forças interconectadas e entrelaçadas, muitas 
opositivas. É a síntese contínua de forças, ideias e conceitos opostos que 
define a dialética. O Capítulo 15 traz mais informações sobre o conceito.

Olhando os Estágios de Tratamento

A DBT consiste em quatro estágios de tratamento mais o pré-tratamento:

	»�	 Pré-tratamento: Este é o período em que a pessoa está assumindo 
um compromisso direto, consigo mesma e com o terapeuta, de fazer 
a DBT. Nesta fase, o paciente também cria uma lista hierárquica de 
comportamentos problemáticos que afetam a vida que gostaria de viver.

	»�	 Estágio 1: Neste estágio, o objetivo principal é reduzir os 
comportamentos mais graves que têm um grande impacto na vida da 
pessoa. Isso inclui comportamentos de risco à vida, como suicídio e 
automutilação; comportamentos que interferem na terapia, como chegar 
atrasado ou não completar as tarefas de casa; e comportamentos que 
interferem na qualidade de vida, como o uso indevido de substâncias e 
relacionamentos prejudiciais. Por fim, é preciso reforçar as habilidades 
comportamentais que são realizadas no formato de grupo de 
habilidades.
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	»�	 Estágio 2: Neste estágio, a pessoa se concentra em vivenciar 
emocionalmente e abordar o trauma em sua vida, o que, muitas vezes, 
leva ao tormento e ao desespero.

	»�	 Estágio 3: Neste estágio, problemas residuais como tédio, vazio, luto e 
objetivos de vida são abordados.

	»�	 Estágio 4: Neste estágio final, a pessoa aprofunda a autoconsciência e a 
sensação de incompletude, tornando-se mais realizada espiritualmente e 
reconhecendo que a maior parte da felicidade está dentro de si.

Esmiuçando as Habilidades da DBT

A DBT presume que muitos dos problemas que as pessoas experimentam 
decorrem de elas não terem ou não saberem usar, de fato, as habilida-
des para gerenciar situações emocionalmente carregadas. Mais especifi-
camente, a falha em usar um comportamento eficaz quando necessário, 
muitas vezes, é o resultado de não o conhecer ou de não saber como fazê-
-lo. Pensando nessa ideia de deficit de habilidades, o uso de habilidades de 
DBT durante o tratamento-padrão — em grupo, na terapia individual e no 
treinamento delas — objetiva reduzir o comportamento suicida, a auto-
mutilação não suicida e a depressão, e melhorar a regulação emocional e 
os problemas de relacionamento. Na Parte 3, revisamos estas habilidades:

	»�	 Mindfulness: Em parte derivada do zen e de práticas meditativas, a DBT 
ensina às pessoas a importância de ser consciente. Envolve refletir sobre 
duas considerações: “O que faço para praticar o mindfulness?” e “Como 
faço para praticá-lo?”

	»�	 Eficácia interpessoal: A DBT ensina maneiras mais eficazes para as 
pessoas conseguirem aquilo de que precisam e o que desejam, como 
reduzir conflitos interpessoais, reparar relacionamentos e dizer “não” 
a pedidos irracionais. O foco é ajudar a pessoa a construir o respeito 
próprio, a melhorar sua autodeterminação e a reconhecer suas 
necessidades como válidas.

	»�	 Tolerância ao mal-estar: Enquanto muitas abordagens à saúde 
mental se concentram na mudança de situações estressantes, a DBT 
se concentra em ensinar às pessoas habilidades que lhes permitam 
tolerar essas situações, que geralmente são repletas de dor e sofrimento 
emocional. Dentro das competências, há também o reconhecimento da 
importância de distinguir entre aceitar a realidade como é e aprová-la.

	»�	 Regulação emocional: O ponto central de muitos dos problemas para 
os quais a DBT é eficaz é a descoberta de que as pessoas que lutam para 
controlar as emoções não têm a capacidade de fazê-lo. O foco é fazer 
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com que as pessoas saibam qual é a emoção que sentem, quais são os 
fatores de vulnerabilidade a ela, quais são as funções dela e, então, como 
lidar com ela quando for desproporcional à situação.

Os Mecanismos da DBT

Conforme mencionado neste capítulo, um tratamento de DBT abrangente 
vai além da terapia individual e inclui treinamento de habilidades em grupo, 
orientação por telefone e um grupo de consultoria para os terapeutas. As ses-
sões em grupo são realizadas uma vez por semana e duram cerca de duas horas 
e meia. No grupo, são ensinados os quatro módulos de habilidades mencio-
nados na seção anterior — mindfulness, eficácia interpessoal, tolerância ao 
mal-estar e regulação emocional. (Eles são revisados na Parte 3 deste livro.)

Normalmente, leva seis meses para passar por todos os componentes de 
todos os módulos, e muitas pessoas que fazem um curso de DBT o repe-
tem. Como resultado, leva cerca de um ano no total. Pode demorar mais, 
se houver transtornos concomitantes, como o transtorno de estresse pós-
-traumático (TEPT).

Na sessão de grupo de habilidades, a primeira parte é dedicada a revisar 
a tarefa de casa atribuída na semana anterior, enquanto a segunda parte 
é usada para aprender, ensinar e praticar novas habilidades. Na terapia 
individual, as habilidades aprendidas no grupo são revisadas dentro do 
contexto das necessidades e dos objetivos de tratamento individual da pes-
soa. Um modo de pensar isso é considerando que os grupos de habilidades 
incutem as habilidades na pessoa, enquanto a terapia individual a faz assi-
milá-las no contexto de sua vida.

Tratando Condições Específicas

A maioria dos estudos sobre a eficácia da DBT foi concluída com pessoas 
que lutam contra o transtorno da personalidade borderline, no entanto, a 
DBT foi estudada em muitas outras condições (revisadas de forma mais 
completa na Parte 5). A DBT demonstrou ter um grau de eficácia, por si só 
ou em combinação com outras terapias comportamentais, para condições 
como as seguintes:

	»�	 Transtorno de estresse pós-traumático (TEPT).

	»�	 Abuso de substâncias.

	»�	 Compulsão alimentar.
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Também tem sido usada para diversas populações:

	»�	 Adolescentes (veja o Capítulo 13).

	»�	 Populações carcerárias.

	»�	 Portadores de transtornos do desenvolvimento.

	»�	 Familiares de pessoas com transtorno da personalidade borderline.

	»�	 Alunos que se beneficiariam de um currículo de aprendizado 
socioemocional nas escolas.

CG_DBT_FD.indb   14CG_DBT_FD.indb   14 02/06/2022   11:47:3902/06/2022   11:47:39

Amos
tra




